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RESUMO

Ao longo dos anos, o sedentarismo tem causado uma grande preocupagao para a
saude publica, pois ele vem se mostrando como um dos principais fatores de risco que
influenciam o aparecimento de doencas crbnicas. Com isto, o objetivo deste projeto
de pesquisa € o de avaliar a contribuicido da educacao fisica para prevenir e reduzir o
quantitativo de casos de sedentarismo. Sendo assim, o nosso estudo teve como
objetivo avaliar, através de uma revisdo bibliografica, usando bases de dados
eletrbnicos como google académico, bireme, scielo e revistas eletronicas,o
quantitativo de contribui¢gdes da educacéo fisica escolar para a pratica regular do
exercicio fisico. Concluimos entdo, que a atividade fisica regular e permanente
garante a promogé&o da qualidade de vida e saude, ao qual deve ser inicialmente bem
estimulada para a consolidagao de um novo habito de vida saudavel para o individuo.

Palavras chave: Educacao Fisica, Exercicio Fisico, Sedentarismo.

ABSTRACT

Over the years, a sedentary lifestyle has caused great concern for public health, as it
has been shown to be one of the main risk factors that influence the onset of chronic
diseases. With this, the objective of this research project is to evaluate the contribution
of physical education to prevent and reduce the number of cases of sedentary lifestyle.
Thus, our study aimed to evaluate, through a bibliographic review, using electronic
databases such as google academic, bireme, scielo and electronic journals, the
quantitative contributions of school physical education for the regular practice of
physical exercise. We conclude then that regular and permanent physical activity
guarantees the promotion of quality of life and health, which must be initially well
stimulated for the consolidation of a new healthy life habit for the individual.

Key words: Physical Education, Physical Exercise, Sedentarism.



1.INTRODUCAO

O sedentarismo € um problema de saude publica, de maior prevaléncia na
populacdo mundial (INFORMES, 2002), que foi gerado a partir das enormes
mudancgas que ocorreram no modo de vida das pessoas, sendo um fator agregador
de doengas. Os problemas cardiovasculares, obesidade, hipertensao, diabetes e as
doencgas crbnicas degenerativas apresentam um alto indice entre as mortalidades e
as incapacidades mundiais (DOENCAS, 2003). Sabe-se que umas das formas mais
eficazes e que prediz menos custos de tratar e prevenir essas doencgas € a pratica de
atividade fisica orientada, que possibilita ao profissional de Educagao Fisica atuar nos
PSF — Programa Saude da Familia. A contribuicdo da atividade fisica € de extrema
importancia, pois € capaz de promover coletivamente agdes de promogao da saude.

Segundo o American College Sports Of Medicine (ACSM) é recomendado que
sejam realizados de 30 minutos ou mais, pelo menos trés dias por semana de
atividade fisica para se ter um estilo de vida ativa. Em contrapartida, niveis abaixo de
atividade fisica significam individuos que apresentam comportamentos sedentarios
(LIMA et. al,2014). A diminui¢cdo ou falta de atividade fisica realizada caracteriza-se
como sedentarismo segundo a literatura cientifica.

O termo sedentario esta ligado a “ aquele que esta quase sempre sentado que
nao se movimenta”( FRAGA,2006). Afirma também que a inatividade é consequéncia
de uma cultura moderna e que os individuos que pertencem a esta cultura absorvem
os maleficios desses habitos que certamente impbde que o sedentarismo € uma
“ameagca invisivel, inaudivel que custa caro, incapacita e mata” (CELAFISCS, 2002).

Por este meio, foi identificado que o nivel do exercicio fisico e sua ativagao
despencou com o avango da idade, segundo dados da Associacao Brasileira para o
estudo da obesiade e da sindrome metabdlica (ABESO) feita pelo IBGE em 2015.
Foram obtidos os seguintes dados da pesquisa nacional de saude (PNS, 2015)
mostrando que 58,2% das mulheres e 55,6% dos homens da populagao brasileira
exercitam-se abaixo das condi¢des recomendadas ou nao praticam exercicios fisicos,
foi observado também neste estudo que as populagdes menos orientadas, com niveis
de escolaridade inferiores praticavam menos exercicios fisicos, em contrapartida com
individuos com maior grau de escolaridade (ABESO Apud BRASIL, 2015).

Foi avaliado por Monego e Jardim (2005), numa pesquisa para adquirir
percentuais do publico infantil, em escolas do estado de Goias, revelou a preferéncia
por atividades sedentarias, nas horas de lazer e recreacdo, em 37% dos alunos e

56,3% deles praticavam atividades com gasto energético inferiores.



Uma grande preocupacgao na saude publica atualmente é a inércia fisica, foi
descoberto que ela € um enorme incentivo para o aparecimento de doencgas crénicas
nao transmissiveis, podendo citar doencas cardiacas, diabetes, doengas coronarias,
obesidade, sobrepondo-se a outros fatores de risco como tabagismo e hipertensao
arterial (MARCHESINI Apud BRASIL 2017).

Por outro lado, o exercicio fisico praticado regularmente reduz significativamente o
risco de morte por doencgas crdnicas nao transmissiveis, colaborando para o controle
da presséo arterial, e do colesterol, preservagao do peso corporal, podendo também
reduzir os sintomas decorrentes de disturbios psicolégicos como a ansiedade e
depressao (MCARDLE et al,.2011). Levando em consideragao que habitos saudaveis
sado plantados desde a infancia, é imprescindivel que a intervengao aconteca nesta
fase da vida, através do meio familiar e do ambiente escolar (FERREIRA, 2011).

O exercicio fisico praticado regularmente possibilita aos individuos diversas
melhorias tanto para a saude fisica quanto psicolégica (MCARDLE et al., 2011), é
fundamental ser estimulada na infancia, todavia € nessa fase que sdo desenvolvidos
habitos que serdo manifestados por toda vida (FERREIRA, 2001). O que tem ajudado
para um aumneto de disturbios metabdlicos como a obesidade e outras morbidades
crbnicas é que muitos conhecem os beneficios advindos de um estilo de vida ativo,
porém escolhem nas horas de lazer por programas sedentarios.

Buscamos mostrar a importancia da educacdo fisica nesta pesquisa de
conclusao de curso. Ponderando a importancia do ambiente familiar e escolar para a
formagao do individuo critico, produtivo e pensante, podendo ser alguem inovador de
seu cotidiano. Na educacao fisica, um dos objetivos € incentivar a reflexdao da
importancia do exercicio fisico regular para a saude, formando adultos mais ativos e
assim resultando em uma melhor qualidade de vida.

Assim sendo, este projeto expde como indagacdo, de qual maneira a
educacao fisica promove a redugao do sedentarismo? Com isto, nosso propdsito € o
de avaliar as contribuicdes da prevencao do sedentarismo e também analisar e

atenuar o auxilio da educacao fisica para a preven¢ao do sedentarismo.

2.0BJETIVOS



2.1. Objetivo Geral

e Esclarecer como a atividade fisica contribui para que a sociedade evite habitos

sedentarios, para obter uma melhor qualidade de vida.

2.2. Objetivos Especificos

¢ Indicar quais sdo os prejuizos advindos do sedentarismo para a saude/

¢ Indicar a causa desse habito sedentario, verificar se uma vida mais ativa do

individuo pode de alguma forma amenizar este problema/

e |dentificar o estilo de vida nos anos iniciais da crianga na perspectiva da

educacao fisica infantil.

3. JUSTIFICATIVA



A importancia deste estudi € o de apresentar aos profissionais de educacao fisica que
atuam com o publico em geral sobre os beneficios da atividade fisica, seja na
musculagdo, corrida, natacdo, danca entre outras modalidades, assim como a
recomendag¢ao minima de atividade fisica para se ter um individuo com o estilo de vida
ativo. Outro assunto bem comum e tambem abordado aqui € sobre a educacao fisica
escolar e o sedentarismo ao qual acreditamos que muito deve ser feito para que o

numero de pessoas inativas regrida devido aos danos a saude.



4.DELINEAMENTO METODOLOGICO

O projeto recente de estudo caracteriza-se como uma revisdo bibliografica, que
mencionado por Thomas e Nelson (2002), tipo de pesquisa que realiza uma apuragéo
recente sobre um produto cientifico num tépico particular.Envolve analise, avaliagao e
insercao da literatura publicada.

A procura foi feita através de algumas revistas eletrénicas, como a Revista
digital Buenos Aires, Revista brasileira de educagao e esporte, Revista brasileira de
educacao fisica. Também, por meio das bases de dados eletrébnicos como Google
Académico, Bireme e Scielo. Nas buscas consecutivos descritores em lingua
portuguesa serao classificados: Atividade Fisica, Sedentarismo, educacgao fisica
escolar.

Foi desenvolvida a procura por palavras-chave/termos através do DeCS
(Descritores em Ciéncia da Saude), do MeSH (Medial Subject Heading), do portal da
U.S, Biblioteca Nacional de Medicina (BNM) e a partir da base de dados da Biblioteca
Virtual de Saude (BVS).

Realizaram-se uma combinag¢ao dos descritores e termos para o rastreio das
publicagdes, utilizando os operadores Légicos AND, OR e NOT. Complementarmente,
livros, trabalhos académicos foram reexaminados como possiveis referéncias
bibliograficas.

Posteriormente, com a revisdo do material bibliografico, foram designados os
livros, artigos cientificos, trabalhos académicos de maior importancia para o resultado
almejado, que atendessem aos critérios de inclusdo: divulgados no anos de 2002 a
2018, na lingua portuguesa, tendo ligagao com artigos que avaliassem ao menos uma
das finalizacbes relacionadas a importancia da educacéo fisica no confronto ao
Sedentarismo. Acerca dos critérios de eliminagao, foram descartados artigos que nao

haviam como principio o sedentarismo, e artigos indisponiveis nas bases de dados.



5. REFERENCIAL TEORICO

e REFERENCIAL |

A importancia da educacgao fisica nos anos de formagao e desenvolvimento das
criangas

Entende-se que a fase dos anos iniciais de zero a seis anos de idade como
um momento do desenvolvimento da crianga que oferece incentivos para que o
educador atue neste contexto da educacao fisica infantil, havendo a percepcgao de que
suas agdes tém consequéncias até nos momentos sucessivos a este periodo, estando
mais sujeito a atitudes que possam estabelecer de forma prolongada seu
comportamento em relagdo ao meio (VOKOI e PEDROZA, 2005).

A principal ferramenta da Educacéao Fisica € o movimento, que a partir da
interacdo do ser humano segue-se o desenvolvimento entre a emoc¢ao, a motricidade
e 0 pensamento com os instrumentos que o profissional dessa area possui e assim
este desenvolvimento ocorre de forma prazerosa (Rego 1995,p.81).

Através de jogos e brincadeiras utilizados intencionalmente para estimular a
imaginagdo e a criatividade, alguns impulsos s&do dados e os processos de
desenvolvimento dos individuos sao fornecidos pela Educacao Fisica, como tambem
o relacionado processo tem ligagao direta com o ambiente sociocultural , ndo sendo
ofertado o desenvolvimento real sem o apoio de outros individuos de mesma espécie.
Assim sendo, particularmente o papel da Educagdo Fisica é fundamental no
aprendizado e por conseguinte no desenvolvimento dos individuos, desde que se
estabelegcam situa¢des desafiadoras para seus praticantes (SOARES et al.,1996).

Para uma contribuicéo significativa na formacgao integral deve ser estimulada
de forma pedagdgica cuidando dos aspectos intelectuais, fisicos e sociais da crianga
durante a educacao infantil. Como diz a Lei de Diretrizes e Bases da Educag¢ao — LDB
“ A Educacao Infantil” — primeira etapa da Educagao Basica — tem como finalidade o
desenvolvimento integral da crianga até os seus seis anos de idade, em seus aspectos
fisicos, psicoldgicos, intelectual e social. (LDB, 9394/96)”.

Muito mais que habitos alimentares o sedentarismo € uma grande problematica.
Sem exercicio e sem movimento, o corpo tende a atrofiar, inflamar, ficar doente entre
outros pontos negativos. A recomendacdo deveria vir da educagéo fisica, porém
temos ai uma dificuldade onde na maioria das vezes as aulas de educacéo fisica sdo
tratadas como momentos de lazer, esportes, jogos, recreagao e danga entre todas as
idades, onde deveria ser vista como um momento de estudo de conceitos sobre os

exercicios, o corpo e a saude ligada a isso (PARENTE,2015).



e REFERENCIALIII

Sedentarismo em adolescentes

A atividade fisica na adolescéncia pode trazer diversos beneficios para o bem
estar e saude, além de melhorar a autoestima, relaxamento, promover o crescimento
fisico, gasto energético e também pode favorecer o desenvolvimento social (VIEIRA,
PRIORE E FRISBERG, 2002).

Para Barros Neto (1997), a principal causa do aumento da incidéncia de varias
doencas é o sedentarismo. Ansiedade, obesidade, diabetes, hipertensdo, aumento do
colesterol sdo alguns exemplos das doencgas das quais o individuo inativo se expbe. O
sedentarismo é considerado o principal fator de risco para a morte subita, na maioria
das vezes estando ligado direta ou indiretamente as causas ou agravamento da maior
parte das doencas.

O sedentarismo nao seleciona género ou faixa etaria, e esta sendo cada vez mais
frequente o indice de sedentarismo entre criangas e adolescentes, segundo estudos a
falta de atividade fisica tem interferéncia direta sobre o aumneto da obesidade na
infancia e adolescéncia, dessa forma uma alternativa de tratamento € o aumento do
nivel de atividade fisica (EPSTEIN, 1996).



e REFENCIAL IlI

O papel do professor de educacao fisica no combate ao sedentarismo

Um dos principais papeis do professor de educacéo fisica é o de ascender o
interesse do aluno. Consequentemente, tornando as tarefas mais estimulantes e
desafiadoras, o professor tem que prestar atencdo nos alunos menos habilidosos,
menos interessados e excluidos, retornando os mesmos para a interagao com outros
alunos nas praticas em conjunto e estimulo nas tarefas individuais (SIMAS, 2012).

Seria de grande valia se todos os alunos soubessem sobre o funcionamento
corporal, evoluiriam conscientemente, de que o corpo necessita de exercicios fisicos
intensos no dia a dia. Consequentemente, saberiam que sem a pratica do exercicio
por um certo intervalo de tempo, com objetivos especificos e intensidade, conduzem
a desenvolver os corpos mais frageis, com maior chance de adoecer e maior facilidade
para o envelhecimento e ganho de peso (PARENTE, 2015).

Sabemos da importancia que a pratica do exercicio fisico fornecem uma vida
saudavel e evitam doencgas. Contudo, os efeitos do sedentarismo n&o sao
questionados com a mesma intensidade. As aulas de educagao fisica favorecem
diretamente os alunos a entenderem quais os fatores de riscos a saude existem,
consequentes do sedentarismo. S&o diversos os beneficios do exercicio fisico, que a
pratica de exercicios vai de encontro a natureza humana (VARELLA, 2007).

Pontualmente, o maior desafio da educagao fisica, estd em acender o
interesse dos praticantes para a pratica do exercicio fisico. O que normalmente é visto,
€ que os adultos entendem sobre a importancia da pratica do exercicio, porém, ndo o
praticam. Por conseguinte, as criangas e adolescentes geralmente aproveitam as
aulas, desenvolvem os exercicios propostos, mas ndo absorvem o conhecimento e a

importancia necessaria para dar continuidade (VARELLA, 2007).



6. CONSIDERAGOES FINAIS

Nesta recente analise € notério que o sedentarismo vem cada vez mais em
evolugdo por varios fatores, entre eles, a desisténcia de diversos alunos nas aulas de
educacao fisica escolar, este quadro deve-se muito a modernizagao da tecnologia,
onde procura-se por tarefas de indices energéticos inferiores, como a utilizagao de
aparelhos eletrénicos, enfatizando a contribui¢do indireta dos pais que por diversas
vezes evitam atividades de recreacao e lazer por conta da violéncia urbana.

Os conteudos de esportes, lutas, dangas, jogos devem fazer parte de forma
prazerosa e ludica, ministrada nas aulas de educacao fisica escolar de forma
sistematizada, organizadas, agregando a participagao de todos os alunos, dos menos
aptos aos mais aptos de habilidades, mostrando igualdade e principios para que assim

tornarem-se individuos éticos e ativos na sociedade.
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